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帳。'.う、昨日のうちに冨いなさいより 1 九 1 
忙しくても唄つ之スヒ」ド乾燥。
これか勺省出働け、，*， 1物は干したま 併 マ'1.&句
三。rお天気弘、ときどきあっさリ痩切る μ将司町土~
L.J・2太〈んな句応出衝け前でる債で 7J'/! ""¥ 
也、S切実気Hlにぜず、"つ〈勺とft.・ 一11 ¥' 
夜でも唄って、スピード乾燥。
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3'~'';'" 1" I附恥川 町ー"..'p"・".閣制
和-iIP.1甘J ' 1 ・寸でつ r;~，手・?弓'" I 1.r • ~・." ， '.! !~-:;. :.，三 I" ;てτ1 l J土ゴ. I#-~.;'r・3rニニム・こ二どこ二ごとこ， .ジ1，て亡二τて.;干ド f;t I ~ I ;〆.!，.r， ~ / '..r r :lr~!'-~叶弓 ， s ，17プ予fフ7言明事事雰雰事沼害事ニ1
8 )令めてるサク γとおいしいから、作りすきてもか重いません
支シうを作るのはムスカシイ 上手に繍けるにはいろいろコツがいる
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翼鳥 ! ?認Zj O 材料 。
皆、 7f重 鶏もも肉2枚、にん;岨 .
9回 乙三:にく lかけ、玉ねぎ;
事ドわ個、トマンぽ
ロ ま ・黄 ・緑)大各 l個、-
a よて ベーコン50g、トマ
《 号 トペ!て煮缶l缶 (450 : 
4孟 g)、オリ ーフ"の実
菅野 ① 【 :l6個、オリーブ油大.
:& 鶏作 さ目、塩小さじ拍守強 肉 旦，
'- ~ j弓 ・ パイス[腐の爪(7J(
g竜 二 】 ・につけ種を抜く) 2 
h今 甲 j本、パジル小さじ l、・
"':，df 否 ベイリーブス l枚、
Ji， 缶 ;胡槻少々]
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牛乳をたっSり笹った力ニヲリー ムコロッケ3叩円(4個入) 膏檀草培・用車重ナチユラJV;I]"Jト 140円(D1g)あらびき肉たんご 3釦円m個入)
